Засоби силової підготовки лижників-гонщиків by Спіцин, В. В.
29
 	
 
	
Àêòóàëüí³ñòü. Ñó÷àñíà ëèæíà òðàñà ñòàâèòü 
äî ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ëèæíèê³â-ãîíùèê³â 
âåëèê³ âèìîãè. Ñóìà ïåðåïàä³â âèñîò äëÿ þí³-
îð³â íà äèñòàíö³¿ 10 êì ñêëàäàº 250 ÷400 ì, 
15 êì — 300 ÷450 ì, äëÿ ÷îëîâ³ê³â íà äèñòàíö³¿ 
10 êì — 300 ÷450 ì, 15 êì — 450 ÷600 ì, 30 êì 
— 750 ÷1000 ì, 50 êì — 1000 ÷ 1500 ì. Ùîá êðàùå 
ïðîéòè äèñòàíö³þ ç òàêèì ïðîô³ëåì íà âèñîê³é 
øâèäêîñò³, ñïîðòñìåí ïîâèíåí áóòè ñèëüíèì òà 
âèòðèâàëèì.
Òîìó â ï³äãîòîâö³ ëèæíèê³â-ãîíùèê³â òðåáà 
á³ëüøå óâàãè ïðèä³ëÿòè âèõîâàííþ ñïåö³àëüíèõ 
øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé, âèòðèâàëîñò³, âè-
êîðèòîâóþ÷è ìåòîäè, ÿê³ ïèäâèùóþòü ôóíêö³î-
íàëüíèé ïîòåíö³àë ñïîðòñìåíà.
Ñïåö³àëüíà ñèëîâà ï³äãîòîâëåí³ñòü ëèæíè-
ê³â-ãîíùèê³â ìàº ïåâíó ñïåöèô³êó, ÿêó íåîá-
õ³äíî âðàõîâóâàòè ïðè ïîáóäîâ³ òðåíóâàëüíîãî 
ïðîöåñó. 
Àíàë³ç íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè ïîêà-
çóº, ùî ºäèíî¿ äóìêè ïðî âèêîðèñòàííÿ çàñîá³â 
ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â ó çàëåæíîñò³ â³ä 
åòàïó, ïåð³îäó ï³äãîòîâêè, â³êó òà ñïîðòèâíî¿ 
êâàë³ô³êàö³¿ íå ³ñíóº.
Àëå âèð³øåííÿ äèñêóñ³éíèõ ïèòàíü ç óäîñêî-
íàëåííÿ ìåòîäèê ðîçâèòêó ñïåö³àëüíèõ ñèëîâèõ 
ÿêîñòåé â ëèæíîìó ñïîðò³ áóäå ñïðèÿòè ïîäàëü-
øîìó ïðîãðåñó ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â ëèæíè-
ê³â-ãîíùèê³â.
Ìåòà äîñë³äæåííÿ — îá´ðóíòóâàòè åôåêòèâ-
í³ñòü çàñòîñóâàííÿ çàñîá³â ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè 
ó ëèæíèê³â-ãîíùèê³â ïðîòÿãîì ð³÷íîãî öèêëó 
òðåíóâàííÿ.
Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ. Ïðè ïðîâåäåíí³ åêñ-
ïåðèìåíòàëüíîãî äîñë³äæåííÿ áóëè âèêîðèñ-
òàí³ íàñòóïí³ ìåòîäè: òåîðåòè÷íîãî àíàë³çó òà 
óçàãàëüíåííÿ íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè é 
ñòàòèñòè÷íîãî ìàòåð³àëó; ïåäàãîã³÷íîãî ñïîñòå-
ðåæåííÿ; ïåäàãîã³÷íîãî äîñë³äæåííÿ; ìàòåìà-
òè÷íî¿ ñòàòèñòèêè.
Îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ. Äîñë³äæåííÿ ïðî-
âîäèëîñü ç ëþòîãî ì³ñÿöÿ 2003 ðîêó ïî ëþòèé 
ì³ñÿöü 2004 ðîêó ç ëèæíèêàìè-ãîíùèêàìè ²—²² 
ðîçðÿä³â ó ê³ëüêîñò³ 30 ñïîðòñìåí³â íà áàç³ òðüîõ 
ñïîðòèâíèõ òîâàðèñòâ. Ãðóïè ¹ 1 ³ ¹ 2 (ïî 10 
ñïîðòñìåí³â ó êîæí³é) — êîíòðîëüí³ ãðóïè, ãðó-
ïà ¹ 3 (10 ñïîðòñìåí³â) — åêñïåðèìåíòàëüíà 
ãðóïà. 
Âñ³ ëèæíèêè-ãîíùèêè öèõ ñïîðòèâíèõ òîâà-
ðèñòâ ïðèéìàëè ó÷àñòü ó çìàãàííÿõ íà ïåðø³ñòü 
Õàðê³âñüêî¿ îáëàñò³ ç ëèæíèõ ãîíîê íàïðèê³íö³ 
ëþòîãî ì³ñÿöÿ 2003 ðîêó. 
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Ïðîãðàìà çìàãàíü äëÿ þíàê³â 16—18 ðîê³â 
âêëþ÷àëà: 
1 äåíü: ãîíêà íà 10 êì êëàñè÷íèì ñòèëåì;
2 äåíü: ñïðèíò íà 1, 2 êì â³ëüíèì ñòèëåì;
3 äåíü: ãîíêà íà 15 êì â³ëüíèì ñòèëåì.
Íàñòóïí³ çìàãàííÿ íà ïåðø³ñòü Õàðê³âñüêî¿ 
îáëàñò³ ç ëèæíèõ ãîíîê çà òàêîþ æ ïðîãðàìîþ 
òà çà ó÷àñòþ òèõ ñàìèõ ëèæíèê³â-ãîíùèê³â â³ä-
áóëèñÿ ÷åðåç ð³ê ó ëþòîìó 2004 ðîêó. 
Ó ïåð³îä ì³æ äâîìà çìàãàííÿìè áóëî ïðî-
âåäåíî ïåäàãîã³÷íå ñïîñòåðåæåííÿ òà âèâ÷åííÿ 
ìåòîäèê ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè ëèæíèê³â-ãîíùèê³â 
êîíòðîëüíèõ ãðóï ¹ 1 ³ ¹ 2.
Ãðóïà ¹ 1 ïðîâîäèëà òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ 
çà ïëàíîì 5 ðàç³â íà òèæäåíü (â³âòîðîê, ñåðåäà, 
÷åòâåð, ñóáîòà, íåä³ëÿ). Ó òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ 
äëÿ ðîçâèòêó ñèëè ó ñïîðòñìåí³â ãðóïè ¹ 1 çà-
ñòîñîâóâàëèñü íàñòóïí³ çàñîáè: 
à) çàñîáè ÇÔÏ — ëåãêîàòëåòè÷í³ âïðàâè, 
ã³ìíàñòè÷í³ âïðàâè, ïëàâàííÿ, ñïîðòèâí³ ³ãðè, 
ðîáîòà íà òðåíàæåðàõ; 
á) çàñîáè ÑÔÏ — ³ì³òàö³ÿ íà êðîêàõ àáî 
ñòðèáêàõ ç ëèæíèìè ïàëèöÿìè òà áåç, ïåðåñó-
âàííÿ íà ëèæîðîëåðàõ, ðîáîòà ç ãóìîâèì àìîð-
òèçàòîðîì, âïðàâè âèáðàíîãî âèäó ñïîðòà.
Ãðóïà ¹ 2 ïðîâîäèëà òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ çà 
ïëàíîì 5 ðàç³â íà òèæäåíü (ïîíåä³ëîê, â³âòîðîê, 
÷åòâåð, ï’ÿòíèöÿ, ñóáîòà). Ó òðåíóâàëüíîìó ïðî-
öåñ³ äëÿ ðîçâèòêó ñèëè ó ñïîðòñìåí³â ãðóïè ¹ 2 
çàñòîñîâóâàëèñü òàê³ çàñîáè: 
à) çàñîáè ÇÔÏ — ëåãêîàòëåòè÷í³ âïðàâè, 
ã³ìíàñòè÷í³ âïðàâè, ïëàâàííÿ, ñïîðòèâí³ ³ãðè, 
ðîáîòà íà òðåíàæåðàõ; 
á) çàñîáè ÑÔÏ — ³ì³òàö³ÿ íà êðîêàõ àáî 
ñòðèáêàõ ç ëèæíèìè ïàëèöÿìè òà áåç, ïåðåñó-
âàííÿ íà ëèæîðîëåðàõ, ðîáîòà ç ãóìîâèì àìîð-
òèçàòîðîì, âïðàâè âèáðàíîãî âèäó ñïîðòà.
Ãðóïà ¹ 3 ïðîâîäèëà òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ çà 
ïëàíîì 5 ðàç³â íà òèæäåíü (ïîíåä³ëîê, â³âòîðîê, 
ñåðåäà, ï’ÿòíèöÿ, ñóáîòà).
Çàñîáè, ÿê³ çàïðîïîíîâàí³ ñïîðòñìåíàì ãðóïè 
¹ 3 ïî âèõîâàííþ ñèëè, ìàéæå ñï³âïàäàëè ³ç çà-
ñîáàìè ãðóï ¹ 1 ³ ¹ 2. Ò³ëüêè ºäèíà ð³çíèöÿ — 
çàì³ñòü ïëàâàííÿ (â³äñóòí³ñòü óìîâ ïðîâåäåííÿ 
çàíÿòü) áóëè âêëþ÷åí³ âïðàâè òðóäîâî¿ ä³ÿëüíîñ-
ò³, ÿê³ â ñîá³ ì³ñòÿòü ïèëÿííÿ äðîâ äâîðó÷íîþ 
ïèëîþ, êîë³ííÿ äðîâ ñîêèðîþ, êîïàííÿ çåìë³ 
ëîïàòîþ. Âïðàâè òðóäîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ çàñòîñîâó-
âàëèñü íà ïðîòÿç³ âñüîãî ðîêó ó áåçñí³ãîâèé ïå-
ð³îä ùîñåðåäè. ²íòåíñèâí³ñòü âèêîíàííÿ — 75% 
â³ä ìàêñèìàëüíèõ íàâàíòàæåíü, îáñÿã — 2,5—3 
ãîäèíè íà äåíü.
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Ö³ çàñîáè âèêîðèñòîâóâàëèñü ïðè îáëàäíàíí³ 
ó ë³ñ³ ëèæíî¿ òðàñè, ÿêà á â³äïîâ³äàëà ñó÷àñíèì 
âèìîãàì. Òàê çà îäèí áåç ñí³ãîâèé ñåçîí ñïîðò-
ñìåíàìè ãðóïè ¹ 3 áóëà çðîáëåíà òðàñà äîâæè-
íîþ 5 êì. 
Íàïðèê³íö³ ëþòîãî ì³ñÿöÿ 2004 ðîêó âñ³ 30 
ñïîðòñìåí³â ãðóï ¹ 1, ¹ 2 ³ ¹ 3 áðàëè ó÷àñòü 
ó çìàãàííÿõ íà ïåðø³ñòü Õàðê³âñüêî¿ îáëàñò³ ç 
ëèæíèõ ãîíîê ç ò³ºþ æ ñàìîþ ïðîãðàìîþ, ùî 
³ ð³ê òîìó.
Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Àíàë³çóþ÷è âèñòóïè ñïîðòñìåí³â íà çìàãàííÿõ 
(òàáëèöÿ 1), ìè áà÷èìî, ùî ñïîðòñìåíè ãðóïè 
¹ 1, âèêîðèñòîâóþ÷è ñâî¿ çàñîáè äëÿ ðîçâèòêó 
ñèëè ïðîòÿãîì ð³÷íîãî öèêëó òðåíóâàííÿ ïî-
êðàùèëè ñâî¿ ðåçóëüòàòè ÷åðåç ð³ê ó ãîíö³ íà 
10 êì (êëàñè÷íèé ñòèëü) ó ñåðåäíüîìó íà 29 ñå-
êóíä, ùî ñêëàäàº 0,99%; ó ñïðèíò³ 1,2 êì — íà 4 
ñåê., ùî ñêëàäàº 1,2%; ó ãîíö³ íà 15 êì (â³ëüíèé 
ñòèëü) — íà 36 ñåê., ùî ñêëàäàº 0,76%.
Ñïîðòñìåíè ãðóïè ¹ 2, âèêîðèñòîâóþ÷è ñâî¿ 
çàñîáè äëÿ ðîçâèòêó ñèëè ïðîòÿãîì ð³÷íîãî öè-
êëó òðåíóâàííÿ ïîêðàùèëè ñâî¿ ðåçóëüòàòè  ÷å-
ðåç  ð³ê  ó  ãîíö³  íà  10 êì  (êëàñè÷íèé  ñòèëü) 
ó ñåðåäíüîìó  íà 29 ñåêóíä, ùî ñêëàäàº 0,93%; ó 
ñïðèíò³ 1, 2 êì — íà 3 ñåê., ùî ñêëàäàº 0,87%; 
ó ãîíö³ íà 15 êì (â³ëüíèé ñòèëü) — íà 48 ñåê., 
ùî ñêëàäàº 0,99%. Ìè áà÷èìî, ùî çàñòîñóâàííÿ 
çàñîá³â äëÿ ðîçâèòêó ñèëè ó ãðóïàõ ¹ 1 òà ¹ 2 
äàëî ïîçèòèâíèé åôåêò ³ ðåçóëüòàòè ñïîðòñìåí³â 
÷åðåç ð³ê ïîêðàùèëèñü ïðèáëèçíî îäíàêîâî.
Ñïîðòñìåíè ãðóïè ¹ 3, âèêîðèñòîâóþ÷è ñâî¿ 
çàñîáè äëÿ ðîçâèòêó ñèëè ïðîòÿãîì ð³÷íîãî öèê-
ëó òðåíóâàííÿ ïîêðàùèëè ñâî¿ ðåçóëüòàòè ÷åðåç 
ð³ê ó ãîíö³ íà 10 êì (êëàñè÷íèé ñòèëü) óñåðåä-
íüîìó íà 1 õâ. 29 ñåê., ùî ñêëàäàº 3,6%; ó ñïðèíò³ 
1, 2 êì — íà 7 ñåê., ùî ñêëàäàº 1,94%; ó ãîíö³ íà 
15 êì (â³ëüíèé ñòèëü) — íà 2 õâ. 15 ñåê., ùî ñêëà-
äàº 4,05%. Ìè áà÷èìî, ùî çàñòîñóâàííÿ âïðàâ 
òðóäîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó ñïîëó÷åíí³ ³ç êëàñè÷íèìè 
çàñîáàìè íà ïðîòÿç³ ðîêó äëÿ ðîçâèòêó ñèëè ó 
ëèæíèê³â-ãîíùèê³â äàº ñóòòºâî ïîçèòèâí³ ñïîð-
òèâí³ ðåçóëüòàòè. 
Òàêîæ, âèêîðèñòîâóþ÷è âïðàâè òðóäîâî¿ ä³ÿëü-
íîñò³, ñïîðòñìåíè ñàì³ äëÿ ñåáå îáëàäíóþòü ëèæíó 
òðàñó. Ïàðàëåëüíî ¿ì ïðèùåïëþþòüñÿ òàê³ ÿêîñò³, 
ÿê ïðàöåëþáí³ñòü, êîëåêòèâ³çì, ãîðä³ñòü çà ñåáå òà 
ñâî¿õ òîâàðèø³â ïî êîìàíä³, áåðåæëèâ³ñòü òà ³í. Òàê 
ñïîðòñìåíàìè ãðóïè ¹ 3 çà áåç ñí³ãîâèé ñåçîí áóëà 
çðîáëåíà ñâî¿ìè ñèëàìè ó ë³ñ³ äîáðà ëèæíà òðàñà 
äîâæèíîþ 5 êì, ùî äîçâîëèëî ¿ì ïðîâîäèòè ÿê³ñí³ 
òðåíóâàííÿ íà ëèæàõ âçèìêó. Çà öåé ð³ê õëîïö³ ñòà-
ëè ñïðàâæíüîþ êîìàíäîþ, êîëåêòèâîì, ÿêîìó ïî 
ñèëàì áóäü-ÿê³ òðóäíîù³. Çà ñëîâàìè áàòüê³â, õëîï-
ö³ á³ëüøå ñòàëè äîïîìàãàòè âäîìà ïî ãîñïîäàðñòâó, 
ùî òåæ º ïîçèòèâíèì ìîìåíòîì.
Âèñíîâêè. Àíàë³çóþ÷è ë³òåðàòóðí³ äæåðåëà òà 
ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ, ìîæíà çðîáèòè íàñòóï-
í³ âèñíîâêè:
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1. Âïðàâè, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ äëÿ ðîçâèò-
êó ñèëè ó ëèæíèê³â-ãîíùèê³â íà ïðîòÿç³ ð³÷íîãî 
öèêëó òðåíóâàííÿ, â³äíîñÿòüñÿ äî çàñîá³â ÇÔÏ 
òà ÑÔÏ ³ ïîâèíí³ ñêëàäàòèñü ïåðåâàæíî ç:
à) çàñîá³â ÇÔÏ — ëåãêîàòëåòè÷íèõ âïðàâ, 
ã³ìíàñòè÷íèõ âïðàâ, ñïîðòèâíèõ ³ãîð, ïëà-
âàííÿ, ðîáîòè íà  òðåíàæåðàõ, âïðàâ òðóäîâî¿ 
ä³ÿëüíîñò³; 
á) çàñîá³â ÑÔÏ — ³ì³òàö³ÿ íà êðîêàõ àáî 
ñòðèáêàõ ç ïàëèöÿìè òà áåç, ïåðåñóâàííÿ íà 
ëèæîðîëåðàõ, ðîáîòè ç ãóìîâèì àìîðòèçàòîðîì, 
âïðàâ âèáðàíîãî âèäó ñïîðòó.
2. Çàïðîïîíîâàí³ çàñîáè ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè 
ëèæíèê³â-ãîíùèê³â ïðîòÿãîì ð³÷íîãî öèêëó 
òðåíóâàííÿ, ÿê³ ì³ñòÿòü â ñîá³ âïðàâè òðóäîâî¿ 
ä³ÿëüíîñò³, äîçâîëÿþòü ï³äâèùèòè ñïîðòèâí³ ðå-
çóëüòàòè â ãîíêàõ íà ëèæàõ íå ò³ëüêè íà êîðîò-
êèõ ñïðèíòåðñüêèõ äèñòàíö³ÿõ (íà 1,94%), àëå é ó 
òðàäèö³éíèõ ëèæíèõ äèñòàíö³ÿõ ïðè ïåðåñóâàí-
í³ êëàñè÷íèìè õîäàìè (íà 3,6%) òà êîíüá³æíèìè 
õîäàìè (íà 4,05%).
3. Ðàö³îíàëüíå ñï³ââ³äíîøåííÿ çàñîá³â ÇÔÏ 
òà ÑÔÏ, ÿê³ ñïðèÿþòü ðîçâèòêó ñèëè ó ëèæíè-
ê³â-ãîíùèê³â 16 — 18 ðîê³â, íà ïðîòÿç³ ð³÷íîãî 
öèêëó òðåíóâàííÿ ïðèáëèçíî ñêëàäàº:
• êâ³òåíü — ÇÔÏ — 80%, ÑÔÏ — 20%;
• òðàâåíü — ÇÔÏ — 61,5%, ÑÔÏ — 38,5%;
• ÷åðâåíü — ÇÔÏ — 44,5%, ÑÔÏ — 55,5%;
• ëèïåíü — ÇÔÏ — 39%, ÑÔÏ — 61%;
• ñåðïåíü — ÇÔÏ — 33%, ÑÔÏ — 67%;
• âåðåñåíü — ÇÔÏ — 32%, ÑÔÏ — 68%;
• æîâòåíü — ÇÔÏ — 21%, ÑÔÏ — 79%;
• ëèñòîïàä — ÇÔÏ — 21%, ÑÔÏ — 79%;
• ãðóäåíü — ÇÔÏ — 37,5%, ÑÔÏ — 62,5%;
• ñ³÷åíü — ÇÔÏ — 20%, ÑÔÏ — 80%;
• ëþòèé — ÇÔÏ — 20%, ÑÔÏ — 80%;
• áåðåçåíü — ÇÔÏ — 20%, ÑÔÏ — 80%.
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